花蓮縣參加102年全國運動會培訓計畫（範例）
一、目的：為積極組訓本縣○○運動選手，厚植競技能力，以期代表本縣參加102年全國運動會，獲取佳績，為縣爭光。

二、培訓目標：參加102年全國運動會○○競賽獲前3名。
三、培訓期程： 102年____月____日至102年____月____日止，共計_____天。

（一）平日（星期一至星期五）集訓時間：14：00 ~ 18：00共4小時。

（二）假日（星期六、日）集訓時間：（1）07：00 ~ 09：00

                         （2）14：00 ~ 18：00共6小時。
四、訓練地點：花蓮縣立○○場。

五、訓練內容：加強個人技術、小組配合及團隊戰術之演練。
六、預期效益：

（一）體能層次：加強肌肉，耐力，瞬間爆發力等全面性體能之培養。

（二）技能層次：注重個人技術動作之分析及修正、達到在比賽時能靈活發揮其技術與戰術。

（三）心理層次：強化選手心理素質，提昇選手參賽抗壓性，以期於競賽中充分發揮實力。

七、教練資料：如表一名冊。

表一、102年花蓮縣○○球代表隊教練人員名冊

	單位
	職稱
	姓名
	經歷
	備註

	花蓮縣體育會○○委員會
	男子隊領隊
	○○○
	○○國中校長
	

	花蓮縣體育會○○委員會
	男子隊教練
	○○○
	○○國中教練
	

	花蓮縣體育會○○委員會
	男子隊教練
	○○○
	○○國中教練
	

	花蓮縣體育會○○委員會
	男子隊管理
	○○○
	○○國小教練
	


八、選手來源：1、由大專隊花蓮子弟、花蓮農校及花蓮高中足球隊選手中擇優遴選。
              2、由委員會依據選手守備位置、品行、參賽經驗、體能、爆發力等資料遴選。
九、選手資料：如報名表。

表二、102年花蓮縣足球代表隊選手人員名冊

	序號
	單位
	位置
	姓名
	歷年最佳成績

	1
	台北體院
	前鋒
	林○○
	101年○○聯賽冠軍

	2
	台北體院
	後衛
	陳○○
	101年大專盃冠軍

	3
	花蓮體中
	
	林○○
	101年聯賽冠軍

	4
	台北體院
	
	陳○○
	101年○○聯賽冠軍

	5
	台北體院
	
	林○○
	101年大專盃冠軍

	6
	花蓮體中
	
	陳○○
	101年聯賽冠軍

	7
	台灣體育大學
	
	林○○
	101年○○聯賽冠軍

	8
	輔仁大學
	
	陳○○
	101年大專盃冠軍

	9
	彰化師範大學
	
	林○○
	101年聯賽冠軍

	10
	台灣體育大學
	
	陳○○
	101年○○聯賽冠軍

	11
	花蓮體中
	
	林○○
	101年大專盃冠軍

	12
	台北體院
	
	陳○○
	101年聯賽冠軍

	13
	台灣體育大學
	
	林○○
	101年○○聯賽冠軍

	14
	台灣體育大學
	
	陳○○
	101年大專盃冠軍

	15
	台灣體育大學
	
	林○○
	101年聯賽冠軍

	16
	台灣體育大學
	
	陳○○
	101年○○聯賽冠軍

	17
	台灣體育大學
	
	林○○
	101年大專盃冠軍

	18
	花蓮體中
	
	陳○○
	101年聯賽冠軍

	19
	花蓮體中
	
	林○○
	101年大專盃冠軍

	20
	花蓮體中
	
	陳○○
	101年聯賽冠軍


十、訓練課程：如表三。
表三、花蓮縣參加102年全國運動會○○代表隊選手訓練日誌

	編號
	 日  期
	星期
	訓練時間
	訓練時數
	訓   練   内   容       
	教練簽名        

	 1
	  8/28
	 日
	16:00～18:00
	    2 
	規則講解與基本訓練
	

	 2
	  8/29
	 一
	16:00～18:00
	    2 
	規則講解與基本訓練
	

	 3
	  8/30
	 二
	16:00～18:00
	    2 
	規則講解與基本訓練
	

	 4
	  8/31
	 三
	16:00～18:00
	    2 
	規則講解與基本訓練
	

	 5
	  9/1
	 四
	16:00～18:00
	    2 
	規則講解與基本訓練
	

	 6
	  9/2
	 五
	16:00～18:00
	    2 
	規則講解與基本訓練
	

	 7
	  9/3
	 六
	16:00～18:00
	    2 
	規則講解與基本訓練
	

	 8
	  9/4
	 日
	16:00～18:00
	    2 
	
	

	 9
	  9/5
	 一
	16:00～18:00
	    2 
	
	

	 10
	  9/6
	 二
	16:00～18:00
	    2 
	
	

	 11
	  9/7
	 三
	16:00～18:00
	    2 
	
	

	 12
	  9/8
	 四
	16:00～18:00
	    2 
	
	

	 13
	  9/9
	 五
	16:00～18:00
	    2 
	
	

	 14
	  9/10
	 六
	16:00～18:00
	    2 
	
	

	 15
	  9/11
	 日
	16:00～18:00
	    2 
	模擬比賽與分組對抗
	

	 16
	  9/12
	 日
	16:00～18:00
	    2 
	模擬比賽與分組對抗
	

	合                           計
	32 小時
	取得好成績。
	


